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Anexo 1 
Metodología 
Teniendo en cuenta que los "viejos" no constituyen una categoría biológica, 
psíquica y cultural homogénea y que la imagen y el status del viejo dependen 
de las características ecológicas, estructurales y culturales de la sociedad, se 
adoptó un diseño de investigación cuasi experimental, donde se combinan la 
entrevista descriptiva, con la información documental, la información institucio-
nal y las entrevistas a expertos en los distintos temas que cubre la problemática 
de la vejez. 
La entrevista descriptiva, definida "como un conjunto de técnicas específicas 
destinadas a recoger, procesar y analizar características que se dan en un co-
lectivo determinado",4 8 en nuestro caso, busca mostrar la distribución 
del fenómeno de la vejez desde una perspectiva cultural en subconjuntos regio-
nales estratificados de la población colombiana. Para alcanzar estos propó-
sitos,la muestra de la población entrevistada debía ser heterogénea en su 
composición, con el fin de disponer de un número adecuado de subconjuntos 
o categorías de análisis que permitieran apreciar las posibles variaciones del 
fenómeno de la vejez. El uso complementario de otras estrategias metodológi-
cas permitió tener una visión dinámica de una realidad que es continua y cam-
biante. 
Contexto teórico metodológico de la investigación 
Dentro de la estrategia general para llevar a cabo los objetivos propuestos, se 
empleó la llamada investigación cualitativa, entendiendo por ésta aquella donde 
los datos se utilizan como una materia básica para los propósitos de descrip-
ción, clasificación y explicación. 
En este proceso se examinaron los problemas de confiabilidad y validez, em-
pleando varios procedimientos. Para el primero, la observación persistente, el 
análisis de datos negativos, el chequeo con informantes y expertos y la triangu-
48 Briones, Metodología. 1988 
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lación. Esta última consiste en el uso de múltiples fuentes, métodos y auxiliares 
de investigación, para luego hacer una jerarquización de fuentes y limpieza de 
datos en términos de una mayor confiabilidad. Para la validez, el uso de méto-
dos estadísticos y demográficos, históricos, documentales y de terreno con el 
fin de contrastar los hallazgos del análisis cualitativo. 
Clna vez planteados los objetivos y las estrategias metodológicas se realizó un 
estudio piloto con el fin de probar los instrumentos de recolección de datos en 
el terreno de acuerdo con las hipótesis, variables e indicadores de éstas. Se 
estableció la localización, tamaño y ubicación de la muestra para la aplicación 
de los 4 modelos de entrevista (para Viejos, para Parientes de viejos mayores 
de 15 años, para Funcionarios y para Usuarios de instituciones privadas o pú-
blicas dedicadas al cuidado de personas mayores) y se efectuó el trabajo de 
terreno complementado con el Diario de Campo elaborado por cada uno de los 
Auxiliares, para profundizar en el uso de términos y apreciaciones locales de la 
problemática tratada. 
Clna vez recopilada la información en las distintas fuentes, se sistematizaron los 
datos de las entrevistas, en el Centro de Cómputo de la Universidad Nacional 
utilizando el programa SPSS. Posteriormente se hizo un análisis comparativo 
de éstos datos con los datos documentales referentes a la investigación de ca-
rácter histórico, jurídico e institucional del Sistema de Seguridad Social y de la 
Política Social, a la luz de los resultados obtenidos en el análisis de contenido 
de la realidad cultural, lograda a través de las entrevistas directas. 
La existencia de diferentes actividades y comportamientos culturales por regio-
nes, áreas, género y estrato socioeconómico en lo que se refiere a los viejos, la 
familia de los viejos y la comunidad, permiten comprender la diversidad y he-
terogeneidad de alternativas para el cuidado y atención de la población vieja y 
para diseñar unas políticas de Seguridad Social y gerontológica más acordes 
con la realidad sociocultural del país. 
Proceso de Investigación 
En forma sintética se presentan, a continuación, las actividades realizadas en 
el proceso de investigación. El orden no es cronológico. 
Tamaño y composición de la población mayor de 50 años 
Con base en los Censos de Población de 1951, 1964, 1973, 1985 se proyectaron 
los datos hasta el año 2010 (por décadas). El análisis demográfico se inició con 
el estudio de la evolución general de la población del país, lo que conduce a 
entender que los movimientos demográficos no son homogéneos debido a di-
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ferentes procesos socioeconómicos, políticos y culturales, por lo cual se optó 
por hacer un análisis de tipo regional. Para tal efecto, se tomaron como base 
los trabajos del antropólogo Segundo Bernal (1969, 1986 y 1987) y del geógrafo 
Ernesto Guhl (1980) y, con la asesoría del primero, se establecieron 7 regiones 
y se excluyeron los Territorios Nacionales, por cuanto desde el punto de vista 
cuantitativo sólo albergan el 0.3% de la población estudiada y, desde el punto 
de vista cultural, las múltiples comunidades indígenas, de colonos tradicionales, 
de "nuevos" colonos, la presencia de entidades multinacionales y de grupos 
religiosos implican otro tipo de estrategia conceptual y metodológica que supe-
raba los límites temporales y económicos de esta investigación. 
En cada una de las 7 regiones definidas, se elaboró un análisis demográfico de 
la población mayor de 50 años y sus proyecciones. Teniendo en cuenta que 
estas regiones contienen 66 estructuras espaciales, definidas como "un sis-
tema de aglomeraciones de diferentes tamaños y distintas funciones, vincu-
ladas entre sí por los medios de transporte y comunicación"49 y que, hay 
4 categorías sociodemográficas estudiadas por Bernal (1986), así: MUY ACTTVAS 
(9); ACTIVAS (22); ESTANCADAS(22) DEPRIMIDAS (13), comenzamos por 
analizar la ubicación de cada estructura espacial y sus características dentro de 
cada región, para luego adicionar los criterios de área (rural y urbana); sexo 
(masculino, femenino); y estrato socioeconómico (alto, medio y bajo) para es-
tablecer el tamaño y ubicación del universo y de la muestra donde se aplicaría 
la entrevista. 
Tamaño y ubicación de la muestra 
Se realizaron 479 Entrevistas a personas mayores de 50 años, ubicadas en; 
Barranquilla, Curumani, Santa Marta, Ciénaga, Cartagena, Medellín, Pereira, V¡-
terbo, Cartago, Cali, Bucaramanga, Barrancabermeja, San Luis (Tolima), Iba-
gué, Pasto, Sandoná, Bogotá, Tunja, Girardot, Chía, Fontibón, Buenaventura y 
Quibdó. De ellas 134 se aplicaron en área rural y 375 en área urbana. Igual 
número de Entrevistas se aplicaron a Parientes entre 15 y 50 años de edad, 
ubicados en las mismas regiones y con igual proporción rural-urbana. 
La ubicación y tamaño de la muestra corresponden al análisis de las regiones 
y de cada una de las 66 estructuras espaciales en cuanto a su dinámica demo-
gráfica; asi como a los datos sobre porcentajes de población vieja rural y urba-
na, con la asesoría del antropólogo Segundo Bernal. 
49 Hardoy, 1973: 55, 
151 
Las entrevistas para viejos y parientes de viejos se diseñaron para conocer las 
¡deas, creencias, costumbres, valores, actitudes y actividades de la población 
acerca de la senectud y el comienzo de la vejez, así como para conocer los 
preparativos (económicos y de otro tipo) para la vejez, el status y tratamiento 
de y a los viejos y los problemas conexos (salud, vivienda, educación, trabajo, 
recreación, etc.). 
Y como la población vieja puede vivir sola, con parientes o en instituciones 
públicas o privadas dedicadas al cuidado de los viejos (ancianatos), se actualizó 
un censo nacional de instituciones elaborado por el Banco de la República 
(1984) y se diseñaron formatos de entrevista para funcionarios y para usuarios 
de las mismas. Se seleccionaron 29 instituciones de las 310 del universo, ubi-
cadas en Bogotá, Chía, Fontibón, Girardot, Barranquilla, Valledupar, Medellín, 
Pereira, Cartago, Calí, Bucaramanga, Ibagué, Pasto, Tunja y Cartagena, en las 
cuales se aplicaron 35 entrevistas a funcionarios y 80 a usuarios con el fin de 
entender y describir la acción institucional en este campo, sus características, 
cobertura y conflictos, teniendo en cuenta que la acción del Estado se orienta a 
solucionar el problema de la vejez indigente a través de este mecanismo de 
tipo asistencial. 
Aspectos biológicos del envejecimiento 
Esta actividad se centró en la revisión bibliográfica y en la realización de una 
serie de entrevistas a expertos en los campos de geriatría, gerontología y ge-
rontopsiquiatría, con miras a entender las características y los mecanismos del 
proceso de envejecimiento, así como los límites que separan el envejecimiento 
normal del envejecimiento patológico. 
De esta actividad concluimos que cuando nace, un organismo tiene innumera-
bles actividades o funciones por realizar durante su vida y ésta comprende un 
número limitado para cada una de ellas. La vida es, por tanto, el espacio que 
ocupa la realización de todos los cometidos de un organismo tras su nacimien-
to. La utilización de éstos como parámetros, conduce al tiempo biológico como 
referencia. Por otro lado, a medida que se van cumpliendo una a una, el total 
de actividades o funciones, declina la actividad vital del organismo, es decir, 
éste envejece proporcíonalmente. 
Aunque no hay consenso entre geriatras y gerontólogos, la mayoría de ellos se 
inclina hacia la integración de varias teorías del envejecimiento y hacia la nece-
sidad de orientar la medicina hacia la prevención, con el objeto de frenar en lo 
posible, la involución fisiológica que ocurre al envejecer y de evitar los síndro-
mes degenerativos, como una manera de aumentar la salud, el bienestar y las 
expectativas de vida de la población. 
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Y como el envejecimiento es un fenómeno de iniciación espontánea, sin la me-
diación de trastorno específico y debido a que existe una asincronía en el desa-
rrollo de las manifestaciones del envejecimiento entre sí, y entre los distintos 
órganos, resulta imposible fijar el comienzo de este proceso. Por consiguien-
te, se asumió la hipótesis de que el envejecimiento existe desde el momento 
que hay vida celular, pero que es práctico postular su iniciación cuando el or-
ganismo alcanza el grado óptimo de vitalidad, lo que ocurre aproximadamente 
a los 50 años de edad.50 
Con este criterio biológico y la edad mínima legal establecida en el país como 
uno de los requisitos para tramitar la pensión de jubilación, se adoptó la edad 
de 50 años para la muestra de población vieja. 
A esta revisión bibliográfica y entrevistas a expertos se adicionaron las pregun-
tas en la entrevista a viejos y a parientes de viejos sobre la definición cultural 
de la vejez, las prescripciones tradicionales para obtener la longevidad y el re-
juvenecimiento, así como la interpretación cultural de la menopausia y la an-
dropausia, los cambios de conducta asociados a estos procesos y el régimen 
de vida de los viejos en cuanto a dieta, ejercicio y descanso y la concepción 
cultural de la sexualidad en la vejez. Este aspecto no se incluyó en esta segunda 
versión. 
Aspectos políticos y jurídicos 
Para comprender mejor los aspectos institucionales, políticos y jurídicos inmer-
sos en el tema familia-vejez y seguridad social, se hizo una minuciosa revisión 
bibliográfica referente a las legislaciones sobre el mismo, así como sobre las 
Políticas de Bienestar y Seguridad Social (nacionales, departamentales, muni-
cipales y empresariales), los sistemas pensiónales y las instituciones de previ-
sión social. Esta información se agrega a la de otros países, para hacer una 
comparación crítica de diferentes sistemas y concepciones y presentar datos 
que permitieran tener una idea acerca de las características y cobertura del 
sistema de seguridad social colombiano. 
Análisis histórico e institucional 
Como complemento del punto anterior y para observar en detalle la manera 
como la sociedad y el estado han asumido el cuidado de los viejos, se hizo una 
revisión bibliográfica de la historia del tratamiento científico a la problemática 
de la vejez en Colombia, una revisión de los archivos del lefes, de las sociedades 
50 Beier, Kment, 1985 
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profesionales y de las facultades de Medicina. Se realizaron una serie de entre-
vistas a expertos para indagar la visión de diversas disciplinas y acerca de cuán-
do esta etapa del ciclo vital se constituye en un problema de interés científico 
en Colombia, el personal requerido y el tipo de formación universitaria. Así se 
descubrió que los programas de atención a la vejez han pasado de ser una 
función de la "familia", a tener un carácter benefactor y caritativo, auspiciado 
por la Iglesia Católica y las comunidades religiosas primero y, luego por un 
voluntariado femenino, para sólo después de 70 años asumirse como una de 
las funciones del Estado, con una serie de restricciones. Con excepción del 
trabajo pionero del Dr.Guillermo Marroquín y de su esposa Angela de Marro-
quín, las investigaciones científicas desde distintas disciplinas sobre este tema 
se inician en la década de los 80's (Dulcey, Ardila, Ordóñez Plaja, Martínez y 
Valencia, CCRP, 1NS, Ministerio de Salud, etc.). 
Trabajo de Campo 
Además del análisis bibliográfico y las entrevistas a expertos, se realizó un tra-
bajo de campo para las entrevistas a viejos y a parientes de viejos, a funciona-
rios y a usuarios en los lugares seleccionados, labores en las cuales participaron 
en calidad de auxiliares de investigación, los estudiantes de último semestre de 
la carrera de Antropología Marietta Bermúdez, Stella Pardo, Victoria Vásquez de 
G.,Carlos Alfredo Carretero, Hernán Pérez, Rafael Estrada, Darío Rodríguez, 
Francisco Hernández, Aydée Ojeda, Jaime Alberto Hernández, Jaime Acosta 
L, Pilar Lozano, Javier Rodríguez, Yamile Londoño, María Constanza Marulanda, 
Yesid Díaz, Víctor Rodríguez, Sonia Lucía Rangel, María Josefina González, Héc-
tor Arias, Nancy Hernández, Ernesto Carrillo, Javier Flores, Juan Carlos Luna 
y Nolberto Olaya. Los objetivos de este trabajo fueron: 
a) Analizar la interacción generacional, institucional y su efecto en las perso-
nas mayores de 50 años; 
b) Reconocer el significado que otorgan a la vejez, los viejos, la familia de los 
viejos, los funcionarios y los usuarios de las instituciones asistencíales (an-
cianatos); 
c) Caracterizar las particularidades del comportamiento de y con los viejos en 
los distintos contextos (regional, local y familiar) y las diferencias por sexo 
y generación en dicho comportamiento. 
d) Caracterizar el ambiente ecológíco-ambiental (urbano-rural) y afectivo(fa-
miliar-institucional-callejero) del viejo. 
51 Cfr. bibliografía 
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Para lograr estos objetivos cada miembro del equipo efectuó los registros en un 
diario de campo durante el período del trabajo de campo y llenó los formatos 
de las entrevistas a viejos, parientes de viejos entre 15-50 años, a funcionarios 
y a usuarios, según instrucciones previas. 
Una vez terminado el trabajo de campo se efectuaron reuniones de grupo para 
detectar regularidades y contradicciones y complementar los datos cuantitati-
vos con los registros del diario de campo. 
Sistematización de los datos 
Para la sistematización de los datos obtenidos a través de los 4 modelos de 
entrevista para el trabajo de campo y de las entrevistas a expertos se obtuvo la 
colaboración del Centro de Cómputo de la UN, la Asistencia de la antropóloga 
Sara Lucía Amaya y la participación de 6 auxiliares egresados de la carrera de 
Antropología. 
Análisis e interpretación de los datos 
Con el material recopilado y sistematizado se inició el análisis comparativo de 
los datos documentales y bibliográficos de carácter histórico, demográfico, ju-
rídico e institucional del sistema de seguridad social en el país y en otros países; 
y el análisis de los aspectos socio-culturales de la vejez por regiones, áreas, 
género y estrato socioeconómico, comparando generaciones (viejos y parien-
tes). 
En la interpretación de los resultados se incluyen datos cuanti y cualitativos y 
se da igual importancia tanto a las semejanzas en el comportamiento de los 
viejos por región, área, estrato y sexo, como a las diferencias, cuando éstas se 
presentan. Igualmente se enfatiza la visión de los viejos y de los jóvenes sobre 
los problemas reales y sentidos y las posibles fórmulas de solución, como alter-
nativas a las actuales políticas de seguridad social, gerontológica y familiar, 
diferenciando la opinión de los entrevistados, de las conclusiones e interpreta-
ciones de la autora. 
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Anexo 2 
Algunos modelos alimentarios 
52 Menús diarios por regiones 
*La mayor cantidad de alimentos en cada comida, corresponde a los estratos 
medios y altos, la menor a los grupos más pobres. 
REGIÓN CUNDIBOYACENSE 
Desayuno 
- pan, aguadepanela o agua de café, o 
- changua (papas, leche y perejil), café y pan 
- Caldo con carne o huevo, pan, café con leche (según el estrato) 
- Huevos pericos (cebolla y tomate), café con leche, pan. 
Medias nueves 
- Masato con pandeyuca o pan, o 
- Una fruta, o 
- Gaseosa y pan. 
Almuerzo 
- Sopa (cuchuco, colí, cebada, trigo, papa, arroz u otra similar) o ajiaco 
con arroz y aguacate 
- Papas, arroz, carne, pan, a veces con: 
- Habas, hibias, arvejas, pepinos 
- Gaseosa o jugo. 
Onces 
- Chocolate con pan o bizcochos, o 
- Gaseosa con mogolla o "roscón" (pan dulce) 
52 Los más pudientes incluyen entrada o principio (verduras o frutas), sopas con carne o pollo y 
seco. Los más pobres hacen diversas sopas y como seco incluyen siempre papas y, 
esporádicamente, carne, 
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*Los más ricos incluyen galletas y toman café con leche o masato. 
Comida 
- Similar al almuerzo, o 
- Seco sin sopa y aguadepanela, o café o gaseosa. 
*Los más ricos varían e incluyen carne o pollo. Los más pobres sólo esporádi-
camente comen carnes en el almuerzo. 
Comidas Especiales 
En algunas ocasiones especiales: Semana Santa, Navidad, Año Nuevo, cumplea-
ños, bautizos o fiestas patronales se preparan comidas especiales, tales como: 
- Tamales: hechos de maíz y rellenos con arroz, papa, arveja, ajos, zanaho-
ria, alcaparras o uvas o aceitunas, huevo y carne de cerdo, res, pollo y tocino 
- Cuchuco de espinazo: con espinazo de cerdo, papas y especies 
- Ajiaco santafereño 
- Rellenas: sangre de res, cordero y cerdo con arveja, papa, entresijo, yubas 
y poleo, acompañadas de papa criolla, plátano maduro 
- Cocido boyacense: a base de varios tubérculos (hibias, cubíos, nabos, za-
nahoria, etc.) 
- Cordero 
- Envueltos: bollos de maíz tierno con cuajado o queso y leche. Pueden ser 
de sal o de dulce y van envueltos en hojas de mazorca y cocidos 
- Mazorcas asadas, papas chorreadas, ternera asada u otra carne cocida o 
asada 
- Dulces: mora, breva, papayuela, durazno o arroz con leche y canela o cua-
jada con melado, postre de natas, quesillos. 
REGIÓN PAISA 
Desayuno 
- Aguadepanela con café o café con leche y arepa 
- Chocolate, arepa y quesito 
- Chocolate, arepa, quesito y huevos o carne 
- Caldo con huevo o costilla y lo anterior 
- Calentado: fríjoles, arroz y plátano del día anterior con chocolate y/o arepa 
Media mañana 
- Fruta: banano, mandarina, mango, o 
- Avena con leche 
- Café o aguadepanela con arepa. 
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Almuerzo 
- Sopa de: plátano, yuca, arracacha,arroz, colí, etc., con o sin carne 
- Arroz, plátano maduro o verde fritos, carne de cerdo o res, o 
- Fríjoles, arroz, plátano maduro con chicharrón de cerdo o molida, cocida 
o asada. "Pezuña" de cerdo, o 
- Sancocho; papa, plátano verde y yuca con carnes(según el estrato) de po-
llo, cerdo o res o una sola, o 
- Mondongo: sopa de menudos de res 
- Dulces de fruta o bocadillos o mazamorra (de maíz entero) o claro con le-
che, (agua del cocimiento del maíz) con panela. 
Algo 
- Chocolate con arepa y queso 
- Aguadepanela con queso, o 
- Mazamorra con panela 
Comidas especiales 
- Cerdo preparado en diferentes formas 
- Sancocho de gallina 
- Natilla ( Nochebuena y Año Nuevo), arequipe ( dulce de leche), buñuelos 
de maíz, dulces de frutas, cocadas 
- Bandeja Paisa: arroz, carne molida, chicharrón, huevo frito, aguacate, are-
pa, plátano maduro 
- Mondongo y sancocho paisa con tres clases de plátano 
- Génovas, mollejas de pollo, carne jamonada y encurtidos 
- Postres; crema de café del Quindío, la gelatina de Caldas, los alfandoques 
de coco, la mazamorra paisa acompañada de panela. 
REGIÓN TOLIMA GRANDE 
Desayuno 
- Plátano asado o cocido, cachaco o popocho 
- Aguadepanela o guarapo, o 
- Mute con carne, aguadepanela, café o chocolate. 
Medias nueves 
- Mazamorra dulce con canela, hijas de naranjo y queso. 
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Almuerzo 
- Carne, plátano asado y aguadepanela, o 
- Sopa de arroz, yuca, carne cocidos y café, o 
- Sopa de plátano y yuca, carne cocida (sancocho). También puede ser de plá-
tano verde solo y yuca, carne de res salada o cerdo menudo o pesca-
do (viudo), o 
- o Sopas de arroz, plátano, maíz, mute, yotas o ruyas (rollos de maíz condi-
mentada), de papa, de mazorca, de albóndigas o pasta 
- Seco: arroz, plátano asado o frito, torta de sesos o macarrones o maduro 
- Café o dulces. 
Onces 
- Segundilla 
- Aguadepanela o chocolate con bizcochos o arepa 
- o Cacao con bizcochos. 
Comida 
- Peto, guarrús (arroz cocido con hojas de naranjo), o 
- Sopa de maíz molido, carne plátano asado y café ó similar al almuerzo. 
Comidas especiales 
- Tamales 
- Embutidos (rellenas o morcillas) 
- Chorizos o chanfaina (visceras de cordero) 
- Envueltos 
- Lechona (cerdo tierno relleno) 
- Viudo de capaz y bagre a la criolla (con cebolla y tomate). 
- Cuchuco de maíz huilense, el caldo de cuchas y la sopa de cuajadas. 
- El Juan Valerio, elaborado con plátano verde y chicharrón 
- Insulsos (arepa de engrudo. Masa de arroz endulzada, con canela y en-
vuelta en hojas, asadas. Pueden ser de sai o de dulce. 
- Postres: torrejos (empanadas de harina de trigo, con arroz, carne papa y 
huevo; buñuelos de mazorca, yuca y cuajada; dulces de frutas; masato; 
panelitas (leche, panela y arroz); bocadillos de frutas, natillas y buñuelos 
de maíz. El "boxeador" preparado con leche, papaya y remolacha; se 
toma candil y mistela de mejorana. 
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REGIONES DEL VALLE DEL CAUCA-RISARALDA 
Y CAUCANO-NARIÑENSE 
*En general la alimentación de la primera es similar a las de la región Paisa y 
del Tolima Grande y la de la segunda recoge alimentos de la Costa Pacífica y 
del Valle. 
- A ellas se adicionan los "champús" que lleva maíz, arroz, clavos y hierbas 
aromáticas, sobre una base de jugo de lulo 
- Sorbetes con badea, madroño, zapote y guayaba 
- Salpicón de Baudilia del Cauca, de mora y guanábana, entre otras frutas. 
- Las tortas de zapallo y ullucos, los envueltos de choclo, las cucas del Cau-
ca, el pandebono, los panderos, las empanadas de pipián y del de Cam-
bray del Valle, son los amasijos más conocidos 
- Entre las sopas, el zango del Cauca y Nariño que contiene birimbí y jugo 
de naranja agria, maíz amarillo, ullucos y fríjol verde 
- El picante es común. Se prepara ají de aguacate, de maní y de queso, ser-
vidos c o m o compañeros del muchacho relleno y las e m p a n a d a s 
- En Nariño los curies y los lapingachos o pastelitos de papa y el lomo de 
cerdo con mora o lulos 
- Entre los postres las caspiroletas y el desamargado hecho de limones, bre-
vas y toronjas verdes y rosadas. 
REGIÓN DE LOS SANTANDERES 
La base general de la alimentación es la misma de la región Cundiboyacense, 
pero a ella se adicionan: 
- Para los hombres la chicha de corozo 
- Para todos el chocolate girones y fresco de ciruela cocota 
- El achiote se emplea en muchos platos 
- El mute es quizá el plato más conocido en la zona. Lleva garbanzos, ahu-
yama y papa, además de maíz blanco y carne de cerdo, mano de res y callo 
- Las hormigas culonas son un plato apetecido 
- Entre las carnes típicas están el cabrito y el chivo, con cuyas menuden-
cias se hace la pepitoria. También se comen pichones de paloma y carne 
de ñeque o tinajo 
- El bocadillo veleño y el cortado de leche de cabra son los postres más 
apetecidos. 
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REGIÓN CARIBE 
- En la Guajira se comen carnes exóticas: chigüiro, morrocoy, guatinaja, ar-
madillo e iguana, además de peces, langosta y mariscos 
- Entre las sopas típicas caribeñas está el mote de queso, el sancocho de 
chivo y el guandul 
- Cada ciudad tiene sus platos típicos, así: Cartagena, arroz con coco o litote; 
en Barranquilla las carímañolas, en Santa Marta, la ensalada de pulpo y el 
rondón de las islas que se hierve en grandes calderos. Sucre es famoso por 
sus calamares rellenos y el arroz con chipi chipi 
En postres en Palenque se elaboran con millo las alegrías de burro, el Cartagena 
el famoso pie de mango y en Barranquilla los melones rellenos. 
COSTA PACIFICA 
Hay su comida ha sido llevada al Valle, especialmente el fresco de borojó, gui-
neo y naidí; 
- Son famosos el caldo de gazapo o camarón, la crema de huevos de pesca-
do y la colada de maíz con poleo y cangrejo 
- En Semana Santa se consumen ciertos pescados pequeños llamados cha-
puiza, los calamares, langostinos, jaiba y tortuga 
- El toyo o tiburón joven se prepara ahumado con arroz 
- La albahaca, el achiote y la leche de coco se emplean como base de mu-
chos platos 
- También se consume la cola de babilla, la guartinaja o conejo de monte y 
la zorra ahumada 
- Plato típico es el enyucado con coco y aliños de chocolate, las chancacas 
o cocadas. 
C a r a c t e r í s t i c a s d e la a l i m e n t a c i ó n 
1. Aunque hay una riqueza y variedad de platos típicos regionales, éstos se 
han convertido en platos para fechas especiales, ya que en la vida cotidiana 
las gentes han adoptado una comida en general monótona y uniforme, 
162 
según áreas (rural-urbana) y estratos sociales (capacidad de compra de la 
canasta familiar y variación en los hábitos alimenticios); 
2. Las variaciones de esa rutina alimentaria se da en fechas especíales o para 
atender a personas "importantes"; 
3. La alimentación de la vida cotidiana tiene una preparación con técnicas 
simples (cocidos y asados), por problemas económicos, hábitos y falta de 
tiempo de las mujeres encargadas de esta labor; 
4. En las zonas rurales la cantidad de alimentación varía cíclicamente. Es abun-
dante en épocas de cosecha y escasa en períodos de siembra; 
5. El maíz es el alimento más común en la dieta de todas las regiones y por 
ende, el que presenta mayor variedad en las formas de preparación y uso; 
6. En la alimentación cotidiana la carne (de cualquier animal) es escasa o un 
alimento especial en el caso de los estratos bajos de las áreas urbanas; 
7. La base de la alimentación es más indígena en sus elementos vegetales y 
en la preparación del maíz, fríjoles, ají y cacao; 
8. Después del maíz, los alimentos más consumidos son el plátano y la yuca, 
la papa, el ñame, el trigo, la ahuyama; 
9. El complemento de las comidas es el arroz, que no falta en ningún estrato 
social, así como el café y en menor grado el chocolate; 
10. Si bien los campesinos producen leche, huevos, queso, mantequilla, frutas 
y verduras, prefieren vender estos productos para el consumo de algunos 
sectores medios y altos de las áreas urbanas. 
ALGUNAS IDEAS ACERCA DE LOS ALIMENTOS 
Y SUS PROPIEDADES 
1. La panela: da lombrices, es buena para la insolación, incita los apetitos 
sexuales (Meta); afina los dientes; con yerbas es buena para la úlcera; cal-
ma el frío (Cundinamarca y Boyacá); con sebo descongestiona las vías 
respiratorias (Tolima); con aguardiente aclara la voz (Tolima, Norte de San-
tander y Magdalena); sirve para hacer sahumerio quemada con café (Toli-
ma); mejora el color y quita el hipo (Caldas); con limón es un sudorífico 
163 
para quitar la gripa; sirve para limpiar el estómago (Boyacá); sirve para 
hacer guarapo (áreas rurales) y éste sirve para los pies cansados (Boyacá). 
2. El plátano: da hierro (Tolima, Cundinamarca, Magdalena, Norte de Santan-
der); en harina sirve para diarreas; seco y en polvo para criar niños gordos 
(Tolima); el guineo es bueno para el estómago (Caldas, Tolima); el banano 
aumenta el apetito sexual (N. de Santander); banano en ayunas para las 
úlceras y con agua como purgante (Santander); exceso de banano produce 
cólico (Tolima, Caldas, Santander); con licor produce intoxicación; con es-
pecies, leche y vino fortalece el cerebro. 
3. La yuca: produce anemia (Santander y Tolima); produce hidropesía o en-
gorde (Santander); el almidón en agua y con limón cura las diarreas (Tolima). 
4. El maíz: da fuerza (Tolima, Caldas, Antioquia). Pelado con lejía y ceniza 
sirve para hacer las arepas o el mute y son un gran alimento (Antioquia, 
Caldas, Santander, Valle y Tolima); cocido sirve para hacer mazamorra o 
sopa de maíz (Huila, Santander, Antioquia, Caldas, Tolima); molido con sal, 
arveja, habas, papa, carne es la mazamorra de Boyacá y Cundinamarca; el 
agua donde se hierve es fresca y sirve para bajar la fiebre (Tolima, Cundi-
namarca, Santander y Norte de Santander); la mazorca es pesada para el 
estómago (Tolima y Meta); con panela da fuerzas a las bestias de carga 
(Norte de Santander). 
5. Café: el tinto adelgaza (Tolima y Bogotá); quita el sueño (Tolima); quita la 
borrachera (casi todo el país); en polvo sobre una herida detiene la hemo-
rragia (Tolima, Norte de Santander, Cundinamarca); comer las pepas ma-
duras produce anemia (Tolima), 
6. Cacao: calma las jaquecas, quita o da sueño (Tolima, Bogotá, Antioquia); 
caliente con queso da dolor de estómago o calma la borrachera (Tolima) 
pero es un gran alimento en Antioquia, Caldas y Bogotá; a medio hervir da 
cólicos (Tolima, Huila, Caldas); en vendas o cataplasmas calma el dolor de 
cabeza (Huila, Bogotá); la manteca de cacao cura las cicatrices (casi en 
todo el país). 
7. La carne: Fresca y a medio asar es gran alimento (Cundinamarca, Tolima, 
Huila); asada con chicha sirve para la anemia (sur del país); caldo de carne 
es reconstituyente (casi todo el país excepto el Caribe donde se reemplaza 
por el pescado; mala para el hígado (la de cerdo). Sur del país; vendas crudas 
en la frente calman el dolor de cabeza y evitan los morados por golpes 
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(Caldas, Huila, Tolima, Cundinamarca); caldo de pata o gelatina es recons-
tituyente (Antioquia, Caldas, Valle, Tolima, Cundinamarca); caldo de paja-
rilla es fortalecedor y estimulante sexual (Bogotá); la pepitoria o asaduras 
es constituyente y afrodisíaco (Santanderes); el pescado, la tortuga, los 
huevos y cabeza de pescado son alimenticios afrodisíacos y sirven contra 
la esterilidad (Caribe, Pacífico, Valle, Meta, Tolima. 
8. La cebolla: Es digestiva (Cundinamarca, Boyacá, Tolima, Nariño); aumenta 
el apetito sexual (Norte de Santander). 
9. El repollo: Da ventosidad y es pesado (Valle, Antioquia). 
Nota; Esta información se obtuvo de los diarios de campo y de algunas respuestas detalladas dadas 
por los entrevistados en cada región. Los viejos son las personas que más conocen la dieta 
tradicional y su preparación, aunque su alimento se somete a las capacidades económicas o a la 
disponibilidad de tiempo y hábitos del pariente con quien viven o de la institución donde se alojan. 
No obstante, la mayoría de los viejos tiene problemas dentarios que les impide consumir muchos 
alimentos, aunque estén disponibles. La mayoría desecha la sal y los condimentos por prescripción 
médica, homeopática o radial y muchos lo hacen como precaución para evitar problemas de tensión 
arterial. 
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ALGUNOS REFRANES OBTENIDOS DEL DIARIO DE CAMPO Y QUE SON 
CONSTANTEMENTE REFERIDOS POR LA POBLACIÓN VIEJA 
"A buen hambre no hay mal pan" 
"A caballo regalado no se le mira el diente" 
"A dónde irá el buey que no are y la muía que no cargue" 
"A la mano de Dios y a la pata del Diablo" 
"A la mujer casta su marido le basta" 
"A la vejez... viruelas" 
"Al cura oírle la misa y sacarle el cuerpo" 
"Al que al cielo escupe en la cara le cae" 
"Al que feo ama, bonito le parece" 
"A mal que no tiene cura, hacerle la cara dura" 
"Amor de madre, que todo lo demás es aire" 
"Antes que te cases, mira lo que haces" 
"Año bisiesto, pascua marcial, año fatal" 
"Cada alcalde jode en su año" 
"Carne sola no es bastimento" 
"Casar y compadrar cada cual con su igual" 
"Contigo pan y cebolla" 
"Con los tuyos, con razón o sin ella" 
"Cuando la pata se hincha, la sepultura relincha" 
"Cuando pelean las comadres, se conocen las verdades" 
"Del enemigo, el consejo" 
"El caballo y la mujer, buen ojo han de tener" 
"El ladrón juzga por su condición" 
"El perezoso trabaja doble" 
"El pecado acobarda" 
"El que algo quiere, algo le debe costar" 
"El que con lo ajeno se viste en la calle lo desvisten" 
"El que da lo que tiene a pedir se enseña" 
"El que dice la verdad no peca, ni es embustero" 
"El que no vive como piensa acaba de pensar como vive" 
"El que quiere dar, no ofrece" 
"El que vive de esperar, muere de hambre" 
"Excusa no pedida, acusación manifiesta" 
"Gato con guantes no caza ratones" 
"La ambición rompe el saco" 
"La calle del después lleva a la plaza del nunca" 
"Las penas conversadas suelen ser aliviadas" 
"La mujer honrada la pata quebrada y en casa sentada" 
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"La primera mujer escoba y la segunda señora" 
"Lo mejor enemigo de lo bueno" 
"Madrastra el nombre le basta" 
"Más hace ei que quiere que el que puede" 
"Más vale saber que hacer" 
"Nada es querido, si antes no es conocido" 
"No ojo en carta, ni mano en plata" 
"No ensucie el agua que ha de beber" 
"No hay miel sin hiél" 
"No hay nada que dé más valor que el miedo" 
"No hay peor sordo que el que no quiere oír" 
"No hay plazo que no se cumpla, ni cuenta que no se pague" 
"Nunca segundas partes fueron buenas" 
"Para verdades el tiempo y para justicia Dios" 
"Piensa mal y acertarás" 
"Por el desayuno se sabe lo que va a ser el almuerzo" 
"Puerta abierta al santo tienta" 
"Quien ama el peligro en el perece" 
"Quien canta sus males espanta" 
"Quien con muchacho se acuesta, cagado amanece" 
"Quien entre la miel anda algo se le ha de pegar" 
"Quien hace lo que quiere, no hace lo que debe" 
"Quien más tiene más quiere" 
"Quien no te conozca que te compre" 
"Tanto tienes tanto vales" 
"Tras ladrón, bufón" 
"Tras la tempestad, viene la calma" 
"ün clavo saca otro clavo o lo acaba de hundir" 
"Ver la paja en ei ojo ajeno y no ¡a viga en el propio" 
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